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Giiniimiiz diinyasinda teknoloji kullanimi neredeyse her insanmn hayatinin biiyiik bir
kismini kaplamakta ve bu oran gittik¢e artmaktadir. Teknolojinin bilingsiz ve agir1 kullanimi insan
hayatin1 olumsuz etkilemekle beraber insanlarin gerceklikten kopusuna —dissosiyatif yasantilara-
zemin hazirlamaktadir. Bu ¢caligmanin amaci da yetiskinlerdeki teknoloji kullaniminin dissosiyatif
yasantilar arasindaki iligkinin incelenmesidir. Arastirmanin 6rneklemi 18-45 yas arasi, internet
erisimi ve teknoloji kullanimina sahip, anketi eksiksiz doldurmus, herhangi bir psikiyatrik ilag
kullanimi1 olmayan, farkli demografik yapilara sahip 150 yetiskinden kolayda drnekleme yontemi
ile elde edilmistir. Verilerin toplanma araci olarak Mert Kii¢iikvardar (2020) tarafindan gelistirilen,
bireylerin teknoloji kullanim siklig1, amaci ve bagimlilik diizeylerini 6l¢en Teknoloji Kullanim
Alskanliklar1 Olgegi (TKA); Bernstein ve Putnam (1986) tarafindan gelistirilmis ancak Tiirkgeye
Vedat Sar, ilhan Yargig ve Hamdi Tutkun tarafindan uyarlanmus, bireylerin dissosiyatif (ayrisma)
yasanti diizeylerini dlgen Dissosiyatif Yasantilar Olgegi (DES) ve kisisel bilgilerin toplandig
demografik bilgi formu bir araya getirilip anket haline getirilmis ve bireylere sunulmustur.
Arastirma bulgulari, teknoloji kullanimu ile dissosiyatif yasantilar arasinda anlamli ve pozitif bir
iliski oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle kontrol zorlugu boyutunun dissosiyatif belirtilerle
giiclii sekilde iligkili olmasi, teknolojinin asir1 ve kontrolsiiz kullaniminin benlik algisi, dikkat ve
cevresel farkindalik iizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegini gostermektedir. Diirtlisel ve
farkinda olmadan gerg¢eklesen uzun siireli kullanim, zihinsel biitiinliigiin bozulmasina yol agabilir.
Bundan yola ¢ikilarak, egitim kurumlari, is yerlerindeki insan kaynaklar1 birimleri ve ruh saglig
uzmanlari tarafindan, yetiskin bireylerin asir1 ve kontrolsiiz teknoloji kullaniminin olas1 psikolojik
ve sosyal etkileri konusunda egitim programlari, seminerler ve farkindalik ¢alismalar1 yoluyla
bilgilendirilmesi onerilmektedir.
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USAGE HABITS AND DISSOCIATIVE EXPERIENCES

ABSTRACT

In today’s world, the use of technology occupies a significant portion of almost every individual’s
life, and this rate continues to increase. The unconscious and excessive use of technology not only affects
human life negatively but also paves the way for detachment from reality—dissociative experiences. The
aim of this study is to examine the relationship between technology use and dissociative experiences among
adults. The sample of the research consisted of 150 adults aged between 18 and 45, who had internet
access and experience in using technology, completed the questionnaire in full, were not under
psychiatric medication, and represented different demographic backgrounds. The data were
collected using the Technology Use Habits Scale, developed by Mert Kiicilikvardar (2020) to
measure individuals’ frequency, purpose, and dependency level of technology use; the
Dissociative Experiences Scale (DES), developed by Bernstein and Putnam (1986) and adapted
into Turkish by Vedat Sar, Ilhan Yargic, and Hamdi Tutkun to assess the level of dissociative
experiences; and a demographic information form designed to gather personal data. These
instruments were combined into a questionnaire and administered to the participants. The findings
revealed a significant and positive relationship between technology use and dissociative
experiences. In particular, the dimension of difficulty in control was found to be strongly
associated with dissociative symptoms, suggesting that excessive and uncontrolled technology use
may negatively affect self-perception, attention, and environmental awareness. Impulsive and
prolonged use without awareness may lead to a disruption of mental integrity. Based on these
results, it is recommended that educational institutions, human resources departments in
workplaces, and mental health professionals provide training programs, seminars, and awareness
activities to inform adult individuals about the possible psychological and social effects of
excessive and uncontrolled technology use.

Keywords: Dissociative Experiences, Technology Addiction, Technology Use Habits.

GIRIS

Teknolojinin hizla gelismesi ve giinliik yasama entegre olmasi ve bu sekilde de hayatin en
onemli parcalarindan biri haline gelmesi, bireylerin yasam tarzlarini, sosyal iliskilerini ve
psikolojik yapilarin1 koklii bi¢cimde degistirmistir. 1940’larda gelistirilen ENIAC gibi ilk
elektronik bilgisayarlarla teknoloji cag1 ivme kazanmis, 1950’lerden itibaren televizyonlar evlerde
yerini almistir (Computer History Museum, 2023). 1970'lerde kisisel bilgisayarlar ve sonrasinda
akilli telefonlar tanitilmis olup insanlik yepyeni bir doneme girmistir. Glinlimiizde ekran
teknolojileri ve dijital cihazlar yaklasik 70 yildir hayatimizda yer almakta olup, son 20 yilda ise
cep telefonlar1 neredeyse evrensel hale gelmistir (IEEE, Milestones in Display Technology).
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Bu teknolojik ilerlemeler, bireylerin yalnizca yasam bi¢imini degil, sosyal iligkilerini ve psikolojik
siireclerini de ciddi anlamda degistirmistir. Bu durum, ozellikle son yillarda, bireylerin
gerceklikten uzaklastigi ve dijital diinyada daha fazla vakit gecirdigi yeni bir yasam bigimini
beraberinde getirmistir. Insan dogas1 binlerce y1l boyunca topluluklar iginde yasamaya ve diisiik
uyaranli ¢evrelere yagsamaya evrilmisken; giiniimiizde bireyler gerek dijital cihazlar araciligiyla
gerek sehir hayatinin karmasasinda yogun uyaranlara maruz kalmakta, bunlar da ¢esitli psikolojik
sorunlara yol agmaktadir.

Teknoloji kullanim aligkanliklari, bireylerin dijital cihazlar ve ¢evrim i¢i medya ile olan
etkilesim bi¢imlerini, sikligini, stiresini ve kullanim amacini ifade eder. Bu kavram; sosyal medya
kullanimi, mobil uygulamalara yonelim, internet tarama davranislari, cevrim i¢i oyun oynama gibi
farkli dijital eylemleri kapsar. Gelisen dijital cagda teknoloji kullanimi yalnizca bilgi edinme ya
da iletisim aract olmaktan ¢ikmis, ayni zamanda bireylerin glinlilk yasam diizenlerini, sosyal
iliskilerini ve psikolojik siireclerini etkileyen temel bir davranis Oriintiisiine donligmiistiir. 2023
yili itibariyle diinya genelinde 5,16 milyar internet kullanicist ve 4,76 milyar sosyal medya
kullanicist bulunmaktadir; bu da kiiresel niifusun yaklasik %60’indan fazlasimin aktif dijital
kullanict oldugunu gostermektedir (Kemp, 2023). Bu ¢alismada teknoloji kullanimi, 6zellikle
bireylerin zihinsel dikkat diizeyleri, duygusal diizenleme bi¢imleri ve benlik algilar1 tizerindeki
etkileri baglaminda ele alinmaktadir. Bu dogrultuda arastirmanin amaci, yetiskin bireylerdeki
teknoloji kullanim aligkanliklar1 ile dissosiyatif yasantilar arasindaki iliskinin incelenmesidir.
Calisma, asir1 ve kontrolsiiz teknoloji kullanimiin psikolojik biitiinliik {izerindeki olasi etkilerini
ortaya koyarak bireylerin dijital farkindaliklarinin artirilmasina katki saglamay1 hedeflemektedir.

1. DISSOSiYASYON VE TEKNOLOJi KULLANIMI ARASINDAKiI KURAMSAL
VE LITERATUREL CERCEVE

Putnam’a (1997) gore dissosiyasyon; kimlik karmasasi, gergeklikten kopma ve gevresel
farkindalikta azalma gibi belirtilerle tanimlanirken, DSM-5-TR (APA, 2022) bu belirtileri hem
patolojik diizeyde hem de giindelik stresle basa ¢ikma mekanizmasi olarak siniflandirmaktadir. Bu
yasantilar arasinda en yaygin olanlari1 depersonalizasyon (kendine yabancilagma) ve derealizasyon
(cevreye yabancilagma) durumlaridir. Birey, kendisini bedenine ait olmayan biri gibi hissedebilir
ya da ¢evresini gercek disi, sisli, yabanci bir yer olarak algilayabilir. Dissosiyatif belirtiler zaman
zaman saglikli bireylerde stres, yorgunluk ya da yogun uyarana maruz kalma gibi nedenlerle kisa
stireli olarak ortaya ¢ikabilirken, baz1 bireylerde bu deneyimler siireklilik kazanarak islevselligi
bozan boyutlara ulasabilmektedir. Bu calismada Dissosiyatif Yasantilar, psikiyatrik bozukluk
diizeyine varmayan ancak bireyin dikkat, farkindalik ve benlik biitiinliigii tizerinde etkili olan
kopukluk halleri ¢ergevesinde ele alinmaktadir.
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Giiniimiizde bireylerin teknolojiyle kurdugu iliski, yalnizca bilgiye erisim ya da iletigim
kurma isleviyle siirli kalmayip, zihinsel ve duygusal siirecleri dogrudan etkileyen bir yapiya
doniismiistiir. Ozellikle dijital medya araglarinm artan kullanimi, bireylerin dikkat diizenlemeleri,
benlik algis1 ve ¢evresel farkindalik gibi biligsel islevlerini sekillendirmeye baslamistir. Bu durum,
psikolojik literatiirde siklikla ele alinan dissosiyatif yasantilarla teknoloji kullanimi arasindaki
olas1 etkilesimi glindeme getirmistir. Dissosiyatif Yasantilar; bireyin kendilik algisi, ¢evreyle
baglantis1 ve zaman-mekan farkindaliginda yasadig1 kopmalarla tanimlanir. Bu deneyimler ¢ogu
zaman depersonalizasyon ve derealizasyon seklinde kendini gosterir. Modern dijital ortamlarin
bireyleri siirekli dikkat ¢eken, hizli tiikketilen ve gerceklikten uzaklastiran igeriklerle bulusturmasi,
bu tiir yasantilarin ortaya ¢ikmasi ic¢in psikolojik bir zemin hazirlayabilir. Ozellikle sonsuz
kaydirma (infinite scrolling), kisa videolar, sanal kimlik olugturma gibi dijital davranislar, bireyde
gercek cevreye dair duyusal ve duygusal bagin zayiflamasina neden olabilir. Yapilan bazi
calismalar, bu iliskiyi dogrudan olmasa da dolayli bicimde desteklemektedir. Ozellikle internet
kullanimina yonelik patolojik davranis oriintiileri ile dissosiyatif belirtiler arasinda anlamli
baglantilar bulundugu bildirilmistir. Bu baglamda bireyin teknolojiyle kurdugu iliskinin sadece
siiresel degil, ayn1 zamanda amagcsal ve icerik temelli bi¢imi de énem kazanmaktadir. Ornegin,
teknolojiyi sosyal izolasyondan kag¢mak, duygusal boslugu doldurmak ya da igcsel gerilimi
bastrmak amaciyla kullanan bireylerde, dissosiyatif egilimlerin daha sik goriilebilecegi
ongoriilmektedir. Kuramsal diizeyde ele alindiginda, bu iligkiyi agiklamada kullanilan bazi
modeller 6ne ¢ikmaktadir.

Dissosiyatif Deneyim Modeli, bireyin stresle basa ¢ikmak amaciyla duygusal islemleme
sisteminden gecici olarak uzaklagabilecegini savunur (Sierra & Berrios, 1998; akt. Simeon &
Abugel, 2006). Psikolojik Kagig Kurami ise, kisinin tehdit edici i¢sel durumlarla basa ¢ikmak icin
bilingli farkindalik diizeyini daraltarak kendilikten uzaklastigini 6ne siirer (Baumeister, 1990;
Heatherton & Baumeister, 1991). Bu teoriler, 6zellikle dijital ortamlarda “giivenli alan” arayan
bireylerin dissosiyatif bir savunma gelistirdigini agiklamada yol gosterici olabilir. Ayrica algisal
ayirilma gibi kavramlar, dikkat odaginin dis diinyadan koparak icsel diizleme kaymasinin, dijital
icerikler araciligiyla tetiklenebilecegini gostermektedir. Bdylelikle teknoloji  kullanim
aliskanliklar1 ile dissosiyatif yasantilar arasinda dogrudan nedensel iliskiler kurulabilmesi i¢in
daha fazla bilimsel arastirmaya ihtiya¢ duyulmakla birlikte, mevcut kuramsal gerceveler ve sinirlt
sayida ¢aligma bu iliskinin dikkate deger bir alan oldugunu géstermektedir. Ozellikle teknoloji
kullaniminin siiresi, tiirii ve amaci gibi degiskenlerin dissosiyatif tepkiler lizerindeki etkilerinin
sistematik olarak incelenmesi, bu konuda yapilacak arastirmalar i¢in 6nemli bir yonlendirme
saglayacaktir.
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Yapilan arastirmalarla benzer sekilde, dissosiyatif belirtilerin yalnizca klinik bozukluklarla
simirh olmadigini; 6zellikle stres, sosyal ¢ekingenlik ve patolojik internet kullanimi gibi faktorlerle
de iligkili oldugunu gostermektedir. Lyssenko ve ark. (2017) tarafindan yapilan bir meta-analiz,
dissosiyatif belirtilerin yalnizca dissosiyatif bozukluklarla sinirli kalmadigini; depresyon,
anksiyete, OKB, yeme bozukluklar1 ve sizofreni gibi bir¢ok psikiyatrik tanida da goriildiigiinii
ortaya koyarak dissosiyasyonun transdiyagnostik yapisin1 vurgulamistir. Wildt ve ark. (2010) ise
patolojik internet kullanimiin, dikkat dagimikligi, biling bulaniklig1 ve benlik algisinda bozulma
gibi dissosiyatif belirtilerle dogrudan iliskili oldugunu gostermistir. Belli ve ark. (2017) sosyal
anksiyete tanisi alan bireylerde dissosiyatif semptomlarin sik goriildiigiinii ve c¢ocukluk
travmalariyla iliskili oldugunu ortaya koyarken, sosyal g¢ekingen bireylerin dijital ortamlara
yonelme egilimleri dikkate alindiginda, bu ¢alisma teknoloji-dissosiyasyon iliskisine dolayli katki
sunmaktadir. Ayrica algisal ayirilma ve zihinsel gezinme gibi kuramsal yaklasimlar, bireyin
cevresel farkindaligini yitirerek igsel diinyaya yOnelmesinin derealizasyon benzeri belirtileri
tetikleyebilecegini one siirmektedir. Ozellikle sosyal medya, kisa videolar ve ¢evrim ici oyunlar
gibi dijital icerikler, bu dikkat kopmalarini artirarak dissosiyatif siireclerle ortlisen bir deneyim
sunmaktadir.

Ayrica bu caligma Tiirkiye’deki benzer arastirmalarla paralellik gostermektedir.
Istanbul’da lise dgrencileriyle yiiriitillen bir tez calismasinda, sosyal medya bagimhlig ile
dissosiyatif yasantilar ve duygu ifadesi arasinda zayif fakat anlamli diizeyde pozitif bir iliski
bulunmus, bu durumun sosyal medyanin bireylerin bilissel ve duygusal siirecleri iizerinde etkili
oldugunu gosterdigi vurgulanmistir (Kasike1, 2019). Oztiirk’iin (2019) “Cyber Dissociation”
baslikli kuramsal ¢alismasi ise modern toplumda kimlik olusumu, teknoloji kullanim1 ve sanal
etkilesimlerin, bireylerin gergeklik algisindan uzaklasarak “siber dissosiyasyon” yasamasina
zemin hazirladigini teorik ve klinik agidan ortaya koymaktadir. Ayrica, sosyal medya kullaniminin
savunma mekanizmalari ile iliskisini inceleyen bir arastirmada, yiiksek kullanim diizeyinin inkar,
mizah, boliinme ve dissosiyasyon gibi mekanizmalari tetikledigi; kullanicilarin “siber alter” olarak
tanimlanan alternatif ¢evrim i¢i kimlikler gelistirme egiliminde olduklar1 saptanmistir (Y1ilmaz,
2023). Bu bulgular, teknolojinin kontrolsiiz kullaniminin benlik algisi, psikolojik biitiinlik ve
sosyal iligkiler lizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegini gdstermektedir ve bu caligmay1 destekler
dogrultudadir.

Dissosiyatif yasantilar uzun siiredir psikiyatrik baglamda incelenmekte olsa da, dijital
yasamla iliskisi yeterince arastirilmamistir. Sosyal medya siiresi, igerik tiirii ve kullanim amaci
gibi etkenlerin gergeklik algis1 ve benlik biitiinliigii iizerindeki etkilerine dair bulgular smirlidir.
Bu calisma, teknolojinin bireyin psikolojik yapisi tizerindeki etkilerini dissosiyasyon ¢ergevesinde
ele alarak, literatiirdeki 6nemli bir boslugu doldurmay1 amacglamaktadir.
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2. YONTEM

Bu boliimde 6rneklem, veri toplama araglar1 ve analiz siireci detaylandirilmistir. Arastirma
Hali¢ Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler 07.05.2025 Tarihli 04 Sayili Etik Kurulu’ndan onay
almugtir.

2.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada, bireylerin teknoloji kullanim aligkanliklar1 ile dissosiyatif yasantilar
arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla nicel arastirma iligkisel tarama yaklagimi benimsenmistir.
Nicel arastirma, bilimsel arastirma yontemlerinin en énemlilerindendir ve sayisal verilere dayali,
olciilebilir, objektif sonuglar {iretmeyi amaclar. Istatistiksel ve matematiksel analizlerle
desteklenen nicel arastirmalar, deger yargilarindan bagimsiz, tekrarlanabilir ve tarafsiz bulgular
sunar (Johnson & Christensen, 2008). Nicel arastirmalarda, evrenden genelleme yapmayi
amaglayan tarama modelleri kullanilir. iliskisel tarama modeli, degiskenler arasindaki iliskinin
yOniinii ve derecesini belirlemeye yonelik olup korelasyonel analizler araciligiyla gergeklestirilir
(Creswell, 2017; Karasar, 2005).

Bu arastirmada, teknoloji kullanim aligkanliklarinin alt boyutlar1 (kontrol giicliigii, sosyal
etkilesim ihtiyaci, zaman yonetimi, psikolojik kacis) ile dissosiyatif yasanti diizeyleri arasindaki
iliski incelenmektedir. Model, bireylerin teknoloji kullanim bi¢imlerinin psikolojik siiregler
iizerindeki etkisini anlamaya yonelik olarak yapilandirilmistir. Arastirma bu kapsamda asagidaki
temel hipotezleri test etmeyi amaglamaktadir:

H1: Teknolojiyi kontrol etmede gii¢liik yasayan bireylerin dissosiyatif yasant1 diizeyleri
daha ytiksektir.

H2: Sosyal etkilesim ihtiyacini dijital ortamlar araciligiyla karsilamaya ¢alisan bireylerin
dissosiyatif yasanti diizeyleri daha ytiksektir.

H3: Zaman y6netimi becerileri diisiik olan bireylerin dissosiyatif yasant1 diizeyleri anlamli
bicimde daha ytiiksektir.

H4: Genel teknoloji kullanim aligkanligi (TKA) diizeyi arttik¢a dissosiyatif yasanti
diizeyinin artmasi beklenmektedir.

H5: Teknolojiyi psikolojik kagis araci olarak kullanan bireylerin dissosiyatif yasanti
diizeyleri daha yiiksektir.

Bu hipotezler, ¢alismanin kuramsal temelleri (Dissosiyatif Deneyim Modeli ve Psikolojik
Kagis Kurami) ile tutarli bigimde olusturulmus olup, iliskisel tarama modeli gercevesinde test
edilmistir. Boylece model, teknoloji kullanim bigimlerinin bireyin dikkat, farkindalik ve benlik
biitlinliigii tizerindeki etkilerini ortaya koymay1 amaglamaktadir.
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2.2. Arastirmanin Orneklemi

Arastirmada, 18—45 yas arast teknoloji kullanicist bireylerden olusan 150 kisilik bir
orneklem iizerinde calisilmistir. Katilimcilar gontlliilik esasina gore ve cevrim i¢i anket
yontemiyle belirlenmis, kolayda ornekleme yontemi kullanilmistir. Ornekleme dahil edilme
kriterleri; 1845 yas araliginda olmak, internet ve teknoloji kullanma deneyimine sahip olmak,
anketi eksiksiz doldurmak ve psikiyatrik ilag/madde kullanmamak seklindedir. Katilimcilarin yas,
cinsiyet, egitim diizeyi ve teknoloji kullanim siklig1 gibi demografik bilgileri, dissosiyatif
yasantilarla iliskili analizlerde baglam olusturmak amaciyla toplanmistir. Uygun olmayan yanitlar
analiz oncesinde ayiklanarak veri seti diizenlenmistir. Arastirmada, sosyal bilimlerde Onerilen
minimum katilimci sayilar1 ve Cohen (1992) gii¢ analizine gore, orta diizey etki biiyiikligi, %95
giiven ve %80 gii¢ icin en az 85-100 kisi yeterli goriilmiistiir. Ancak cesitlilik ve gii¢ artirmak i¢in
orneklem 150 kisiye cikarilmistir. Evren, Tirkiye’de 18-45 yas arasi dijital teknolojiyle aktif
etkilesimde olan yetiskinlerden olusmaktadir. Katilimcilar kolayda ornekleme ile sosyal medya,
cevrimici anket ve yiiz ylize yontemlerle secilmis, goniillii ve bilgilendirilmis onam alinmistir.
Kolayda 6rnekleme yontemi temsil giicii agisindan bazi sinirliliklar tasimaktadir. Katilimcilarin
cogunlugunu geng (18-24 yas, %78,7), kadmn (%69,3), lisans diizeyinde egitim gormiis (%59,3),
aileyle yasayan (%70,7) ve iligkisi olmayan (%71,3) bireyler olusturmaktadir. Katilimcilarin
onemli bir kismi1 6grenci (%42) olup, ekonomik durumlarini genellikle orta diizeyde (%60) olarak
degerlendirmistir. Psikiyatrik ilag veya madde kullanimi diisiik olup yalnizca %7,3 oranindadir.
Bu nedenle 6rneklem, geng, egitimli ve 6grenci agirlikli bir profil sergilemektedir. Bu durum,
arastirma sonuglarin daha genis yetiskin niifusa genellenebilirligini sinirlayan 6nemli bir faktor
olarak degerlendirilmelidir. Ancak farkli demografik gruplardan (yas, meslek ve egitim diizeyi
bakimindan) katilimin da bulunmasi, 6érneklemin belirli dlgiide ¢esitlilik ve karsilastirilabilirlik
saglamasina olanak tanimustir.

2.3. Veri Toplama Araglan

Aragtirmanin amaglarima uygun ve giivenilir veriler elde edebilmek icin, Teknoloji
Kullanim Aliskanliklar1 Olgegi (TKA) ve Dissosiyatif Yasantilar (DES) 6lgegi kullanilmistir.

Mert Kiiciikvardar (2020) tarafindan gelistirilen, bireylerin teknoloji kullanim sikligi,
amact ve bagimhlik diizeylerini 6lgen Teknoloji Kullanim Aliskanliklar1 Olgegi (TKA) nin
giivenirlik (Cronbach’s Alpha) katsayis1 0.92°dir. Olgek, bilgisayar, akilli telefon, tablet ve benzeri
cihazlarin kullanim sikligi, siiresi ve amaci gibi boyutlar1 kapsamaktadir. Toplam 32 maddeden
olusan bu olcek, 5°1i Likert tipi (1: Kesinlikle Katilmiyorum — 5: Kesinlikle Katiliyorum)
yanitlamayla bireyin teknolojiye yonelik aligkanlik diizeyini belirlemeyi hedeflemektedir.
TKA'nin puanlama sistemi, bireylerin teknoloji bagimliligina dair risk seviyelerini de
gostermektedir. Toplam puan araligina gore bagimlilik riski yok’tan ‘g¢ok yiiksek bagimlilik
riski’ne kadar bes farkli siniflandirma yapilmaktadir. Olgegin alt boyutlari, zihinsel mesguliyet,
kontrol kaybi, sosyal ve giinliik islevlerde aksama gibi teknolojik bagimlilikla iliskili belirtileri
degerlendirmektedir.
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Dissosiyatif yasantilar 6lgegi (DES) dissosiyatif yasantilar1 degerlendirmek amaciyla,
Bernstein ve Putnam (1986) tarafindan gelistirilen ve Tiirkceye Vedat Sar, L. Ilhan Yargic ve
Hamdi Tutkun tarafindan uyarlanan Dissosiyatif Yasantilar Olcegi (DES) kullanilmistir.
Giivenirlik (Cronbach’s Alpha) kataayis1 0.98’tir. Olgek, bireyde yasanan dissosiyatif belirtilerin
sikligin1 6lgmeye yonelik 28 maddeden olusmaktadir. Katilimeilar, her maddeye 0 ile 100 arasinda
yiizdelik derecelendirme yaparak yanit vermektedir. DES, bireyin biling biitiinliigii, bellek, kimlik
ve cevresel farkindalikla ilgili yasadigi ¢oziilme tiirii yasantilarin ne siklikla goriildigiini
Olemektedir. Depersonalizasyon, derealizasyon, amnezi, kimlik béliinmesi gibi farkli dissosiyatif
deneyim tiirlerini kapsayan 06lcek, bireyin genel dissosiyatif egilimini yansitan bir ortalama puan
tiretmektedir.

2.4. Verilerin Analizi

Bu arastirmada elde edilen verilerin analizi, SPSS Windows paket programi kullanilarak
gerceklestirilmistir. Oncelikle, katilimcilari demografik 6zelliklerine iliskin frekans ve yiizde
dagilimla ve betimsel istatistikler (ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerler)
incelenmistir. Olgeklerin i¢ tutarliligimi belirlemek amaciyla Cronbach Alfa giivenilirlik katsay1lart
hesaplanmistir. Verilerin normal dagilima uygunlugunu test etmek amaciyla Kolmogorov-
Smirnov testi uygulanmis; verilerin biiylik oranda normal dagilim gosterdigi saptanmustir.
Ardindan, arastirmanm temel sorularini yanitlamak iizere korelasyon analizleri yapilmustir.
Teknoloji kullanim aligkanliklar: ile dissosiyatif yasantilar arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in
Pearson korelasyon katsayis1 hesaplanmistir.

3. BULGULAR ve TARTISMA

Arastirmada elde edilen veriler dogrultusunda, katilimcilarin demografik ozellikleri,
teknoloji kullanim aligkanliklar1 ve dissosiyatif yasanti diizeylerine iligkin bulgular asagida
sunulmustur. {1k olarak katilime1 grubunun demografik yapisi betimsel istatistiklerle agiklanmustir.
Arastirmada elde edilen faktorler, kendi i¢lerindeki benzerlik ve ¢alismanin ele aldig1 kuramlarla
uyum saglamasi agisindan ¢alismada kullanilacak dort ana alt baslik altinda yeniden gruplanmustir.
“Kullanim ve Zaman” faktorii, “Zaman YoOnetimi’’ baghigr altinda degerlendirilmistir.
“Teknolojik Istila” faktorii, cihazlardan uzak duramama ve zamani kontrol edememe gibi
ozellikleri nedeniyle “Kontrol Zorlugu” bashigi altinda degerlendirilmistir. Benzer sekilde,
teknolojiye yonelik engellenemeyen ilgi ve siirekli kullanim egilimini ifade eden “Teknolojik
Saplant1” faktorii de “Kontrol Zorlugu” basligina dahil edilmistir. “Teknolojiyi Benimseme”
faktorii, teknolojinin zihinsel mesguliyet ya da kagis araci olarak kullanilmasini yansittigindan
“Dijital Kacis” bashigr altinda toplanmistir. “Ruhsal ve Zihinsel Degiskenler” faktorii de,
teknolojinin psikolojik durumdan uzaklagma ve zihinsel biitiinliikkten kopma egilimleriyle iligkili
olmas1 nedeniyle “Dijital Kagis”a eklenmistir. Son olarak, “Iletisim Sarmali” faktorii, cevrim ici
iletisimi siirdiirme ve sosyal baglar1 dijital ortamda koruma davranislarini yansittigi i¢in “Sosyal
Baglilik” basligina yerlestirilmistir.
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Tablo 1°de Teknoloji Kullanim Aliskanligi Olgegi'nin 6n formunun 6rneklemdeki

dagiliminin bilgisi verilmistir.

Tablo 1: TKA On Formun Orneklemdeki Dagilimi

Piiren AKCAY
Sena Naz DURSUN

f %
Cep Telefonu Sahipligi Evet 149 99.3
Hayir 1 0.7
Telefon Kontrol Siklig1 1-10 Dakika arayla 58 38.7
30 Dakika arayla 48 32.0
1 Saat arayla 34 22.7
2 Saat arayla 9 6.0
6 Saat arayla 1 0.7
Internete Baslama Yas1 2-5 yas 6 4.0
6—-10 yas 40 26.7
11-15 yas 68 453
16-18 yas 21 14.0
19-30 yas 13 8.7
3140 yas 2 1.3
Giinliik Cevrim I¢i Siire 1 saatten az 4 2.7
1-3 saat 41 273
4—6 saat 81 54.0
7 saatten fazla 24 16.0
Sosyal Medya Kullanim Siiresi 1 yildan az 5 33
1-3 y1l 6 4.0
4-6 yil 31 20.7
7 yildan fazla 108 72.0

Katilimcilarin %99,3°1i cep telefonuna sahip oldugunu belirtmistir. %38,7°si 1-10
dakikada bir, %32’si 30 dakikada bir telefonunu kontrol etmektedir. Internete baslama yasi
cogunlukla 11-15 (%45,3) ve 610 (%26,7) yas araligindadir. Katilimcilarin %54’ glinde 46
saat, %16’s1 ise 7 saatten fazla ¢evrim i¢i kalmaktadir. Sosyal medya kullanim siiresi bakimindan
cogunluk (%72) 7 yildan fazladir. Tablo 2’de Teknoloji Kullanim Ahskanligi Olgegi ve alt

boyutlarinin betimsel istatistikleri verilmistir.

Tablo 2: TKA - DES Olcegi ve Alt Boyutlarinin Betimsel Istatistikleri

Min Maks X Ss.
TKA Olgegi 1.12 5.00 3.21 0.65
-Zaman Y 6netimi 1.30 5.00 3.37 0.70
-Kontrol Zorlugu 1.00 5.00 3.18 0.79
-Dijital Kag1s 1.00 5.00 3.52 0.73
-Sosyal Baglilik 1.00 5.00 2.82 0.72
DES Olgegi 0.00 75.00 22.96 18.34
-Amnezi 0.00 72.22 22.40 17.69
-Depersonalizasyon/Derealizasyon 0.00 80.00 20.39 18.83
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Tabloya gére, TKA Olgegi ortalamasi 3,21 (ss = 0,65), Zaman Y&netimi alt boyutu
ortalamasi 3,37 (ss = 0,70), Kontrol Zorlugu alt boyutu ortalamasi 3,18 (ss = 0,79), Dijital Kagis
alt boyutu ortalamasi 3,52 (ss = 0,73) ve Sosyal Baglilik alt boyutu ortalamasi 2,82 (ss = 0,72)
olarak hesaplanmustir. DES Olgegi ortalamas1 27,57 (ss = 15,48), Amnezi alt faktorii ortalamasi
19,59 (ss = 17,69), Depersonalizasyon/Derealizasyon alt faktorii ortalamasi1 26,82 (ss = 17,68)
olarak hesaplanmistir. Tablo 3’te Teknoloji Kullanim Aligkanligi ve Dissosiyatif Yasantilar
Olgekleri arasindaki iliskisel analiz tablosu verilmistir.

Tablo 3: TKA ve DES Olgekleri Arasindaki Korelasyon Analizi

Bagimsiz Bagimh Pearson r p-degeri Anlamhhk
Degisken Degisken
TKA Olgegi DES Olgegi 0.333 <.001 p <.01 diizeyinde anlaml

TKA ve DES ol¢ekleri arasinda yapilan korelasyon analizine gore, TKA toplam puani ile
DES toplam puani arasinda Pearson korelasyon katsayisi r = 0.333 olarak bulunmustur. Bu deger,
pozitif yonlii ve orta diizeyde bir iligki oldugunu gostermektedir. Elde edilen korelasyon istatistigi
istatistiksel olarak anlamlidir (p < .001), bu da bulgunun tesadiifi olmadigin1 ve 6rneklemde
gbzlemlenen iliskinin genellenebilir oldugunu ifade eder. Tablo 4’te Teknoloji Kullanim
Algkanlhigi ve Dissosiyatif Yasantilar Olgeklerinin Alt Boyutlarinin iliskisel analiz tablosu

verilmistir.
Tablo 4: TKA - DES Alt Boyutlar1 Korelasyon Matrisi
TKA Alt Boyutlart Amnezi Depersonalizasyon/Derealizasyon DES (Genel)
Zaman Y Onetimi 0.25 0.18 0.23
Kontrol Zorlugu 0.35 0.36 0.38
Dijital Kagis 0.23 0.2 0.23
Sosyal Baglilik 0.32 0.31 0.33
TKA Olgegi 0.33 0.3 0.33

TKA ve DES alt boyutlar1 arasinda pozitif ve anlamli iligkiler bulunmustur. Kontrol
Zorlugu boyutu, Depersonalizasyon/Derealizasyon ile en gii¢lii iliskiyi gostermistir (r = 0.36).
Sosyal Baglilik alt boyutunun da tiim DES faktorleriyle anlamli iligkileri, dijital etkilesimin
dissosiyatif egilimlerle baglantili olabilecegini gostermektedir. Bulgular, dijital maruziyetin benlik
ve gergeklik algisi tizerindeki etkilerini desteklemektedir.
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SONUC

Bu calismada, bireylerin teknoloji kullanim aligkanliklar: ile dissosiyatif yasantilar
arasindaki iligkiler ¢ok boyutlu olarak incelenmistir. Elde edilen bulgular, teknoloji kullaniminin
cesitli boyutlari ile dissosiyatif belirtiler arasinda anlamli korelasyonlar bulundugunu gostermistir.
Ozellikle teknolojiyle kurulan iliskide duygusal, bilissel ve davranigsal bilesenlerin dissosiyatif
stireclerle yakindan iliskili oldugu ortaya konmustur.

Arastirmanin genelinde, Teknoloji Kullanim Aliskanligi Olcegi (TKAO) ile Dissosiyatif
Yasantilar (DES) 0lcegi toplam puanlar1 arasinda orta diizeyde pozitif ve istatistiksel olarak
anlamli bir iligki tespit edilmistir (r = 0.333, p <.001). Bu bulgu, genel teknoloji kullanim siklig1
ve bi¢imi arttikga bireylerin dissosiyatif semptomlar yasama olasiliginin da arttigini ortaya
koymaktadir. Bu sonug, teknolojinin yalnizca bir arag degil, bireyin gergeklikle kurdugu psikolojik
bag lizerinde dogrudan etkili olabilecek bir ortam haline geldigini gdstermektedir. Kontrol Zorlugu
alt boyutu ile DES arasindaki iliski, arastirmada saptanan en yiiksek korelasyonlardan biridir (r =
0.378, p < .001). Bu, bireyin teknolojiyi ne Ol¢iide denetim altinda tuttugu ile dissosiyatif
semptomlarin diizeyi arasinda giiclii bir bag oldugunu gostermektedir. Diirtiisel kullanim, cihazdan
ayrilamama, farkinda olmadan uzun siire ekran basinda kalma gibi davraniglarin, kisinin zihinsel
biitiinliglinii bozabilecegi ve bu durumun o6zellikle benlik algisi, dikkat stirekliligi ve ¢evresel
farkindalik gibi alanlarda ¢oziilmelere yol agabilecegi One siiriilebilir. Bu sonug, psikolojik kacis
ve dikkat dagilmasi temelli kuramlarla da tutarlidir. Sosyal Baglilik alt boyutunun DES ile olan
iliskisi de anlamli bulunmustur (r = 0.333, p <.001). Bu bulgu, bireylerin sosyal ihtiya¢larini yiiz
yiize iligkiler yerine dijital platformlar {izerinden karsilamaya caligmasinin, sosyal gerceklikle
bagin zayiflamasina ve bireyin kendilik algisinda ¢oziilmelere yol acabilecegini
diisiindiirmektedir. Ozellikle yalmzlik hissinin yiiksek oldugu bireylerde bu dijital sosyal baglilik,
yiizeysel etkilesimlerle sinirli kalmakta ve gercek duygusal doyumu saglamamaktadir. Bu
baglamda, dijital sosyallik dissosiyatif belirtiler agisindan risk faktorii haline gelebilmektedir.
Zaman YoOnetimi alt boyutu ile DES puanlar1 arasinda zayif fakat istatistiksel olarak anlamli bir
iliski saptanmistir (r = 0.233, p = 0.0042). Bu durum, zaman yonetimi becerilerinde yetersizlik
yasayan bireylerin teknolojiyi planl ve bilingli bir bigimde degil, daha ¢ok otomatik, aligkanlik
temelli ya da kacis amagl kullandiklarini; bu da zihinsel kaynaklarin tiikenmesine ve dikkat
reglilasyonunun zayiflamasina neden oldugunu gdstermektedir. Teknolojiye ayrilan zamanin
kontrol edilememesi, glinliik yasam ritmini bozmakta ve bireyin g¢evresel gerceklik algisin
olumsuz etkileyebilmektedir. Dijital Kagis alt boyutu da dissosiyatif belirtilerle anlaml1 bir iliski
gostermistir (r = 0.230, p = 0.0047). Bu bulgu, bireylerin teknolojiyi olumsuz i¢sel deneyimlerden
uzaklasmak, kayg1 ve stresle bas edemediginde bir tiir zihinsel sigiak olarak kullanma egiliminde
olduklarini ve bu egilimin dissosiyatif yasantilara zemin hazirladigini1 géstermektedir. Bu davranis
bicimi, Baumeister’in Psikolojik Kag¢is Kuram ile de ortiismektedir; bireyin rahatsiz edici benlik
farkindaligindan kurtulmak adina dikkatini digsal uyaranlara yonlendirmesi, zamanla igsel
kopuslar ve kendilik algisinda siliklesmeye neden olabilmektedir.
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Genel olarak, c¢alismanin tiim hipotezleri istatistiksel olarak anlamli gsekilde
desteklenmistir. Bu sonuglar, teknolojik araglarin yalnizca aragsal islevlerinden 6te, bireyin
duygusal ve biligsel deneyimlerini bigimlendiren bir ortam sundugunu ve 6zellikle dissosiyatif
egilimi yliksek bireylerde psikolojik risk faktorlerini artirabilecegini gostermektedir. Ayrica bu
bulgular, teknoloji kullanim aligkanliklarini yalnizca frekans ve siire odakli degil, kullanim bigimi
ve motivasyonlar1 temelinde degerlendirmenin 6nemini de ortaya koymaktadir.

Arastirma kapsaminda elde edilen bulgular, teknoloji kullanim aligkanliklarinin
dissosiyatif yasantilarla anlamli bicimde iligkili oldugunu ortaya koymustur. Bu iligkiler,
alanyazinda farkli kuramsal temellere ve ampirik ¢alismalara dayanan bulgularla biiyiik olgiide
ortlismekte; ayn1 zamanda bu alanda var olan bazi bosluklara da katki sunmaktadir.

Tim bu karsilastirmalar 1g18inda, ¢alismamizdaki bulgular; dikkat, zaman algisi, benlik
biitiinliigli, sosyal baglanma ve stresle basa ¢ikma gibi biligsel ve duygusal siireglerin dijital
ortamlarla ne Olgiide sekillendigini ortaya koymakta; dissosiyatif yasantilarin teknolojik
etkilesimler baglaminda nasil tetiklenebilecegini gdstermektedir. Literatiirde bu konular genellikle
bagimlilik, dikkat daginiklig1 ya da depresif belirtiler ekseninde ele alinmisken, bu ¢aligmada
dissosiyatif fenomenler 6zelinde elde edilen bulgular, yeni bir bakis agis1 sunmakta ve bu alanin
derinlestirilmesine katki saglamaktadir.
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